
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月 

大阪市立南大江小学校 

 

さわやかですごしやすい季
き

節
せつ

になりました。「スポーツの秋
あき

」「読
どく

書
し ょ

の秋
あき

」運
うん

動
どう

にも学
がく

習
しゅう

にも

ぴったりの季
き

節
せつ

です。秋
あき

は、冬
ふゆ

に向
む

けてエネルギーをたくわえるために食
しょく

欲
よ く

も出
で

てくるころです。

食
た

べすぎにはくれぐれも注
ちゅう

意
い

しながら、「味
み

覚
かく

の秋
あき

」も楽
たの

しみましょう。 

秋
あ き

が旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べよう！ 
秋
あき

は、おいしい食
た

べものがたくさんとれるので「実
みの

りの秋
あき

」ともいわれます。 

この時
じ

期
き

は、さんま、さつまいもなどがおいしい季
き

節
せつ

です。 

秋
あき

にとれる食
た

べものには、ほかにどのようなものがあるのかさがしてみるのもいいですね。 

旬
しゅん

の食
た

べものを知
し

り、おいしくいただきましょう
 

。 

旬
しゅん

とは・・・ 
食
た

べものが、 

・栄
えい

養
よう

がたくさんふくまれている時
じ

期
き

のこと 

・一
いち

番
ばん

おいしい時
じ

期
き

のこと 

・一
いち

番
ばん

たくさんとれる時
じ

期
き

のことをいいます。 

旬
しゅん

を知
し

ろう！ 
秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べものには、 

さつまいも
 

・さといも・にんじん・米
こめ

・くり・かき・ぶどう・さんま・しめじなどがあります。 

 

～１０月
がつ

の献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

～ 

 １０月
がつ

の献
こん

立
だて

には秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べものが出
で

てきます。  

◆旬
しゅん

の果
くだ

物
もの

を使
つか

って… 

１０月
がつ

２日
ふつか

（木
も く

）・１０月
がつ

２９日
にち

（水
すい

）りんご １０月
がつ

１０日
と お か

（金
きん

）和
わ

なし（カット缶
かん

） 

◆旬
しゅん

のさつまいもを使
つか

って… 

１０月
がつ

２日
ふつか

（木
も く

）鶏
けい

肉
にく

とさつまいものシチュー 

１０月
がつ

７日
なのか

（火
か

）大
だい

学
がく

いも 

１０月
がつ

１７日
にち

（金
きん

）おさつチップス 

 

 頭
あたま

や骨
ほね

のついた魚
さかな

をきれいに食
た

べる練
れん

習
しゅう

をしましょう。 

 背
せ

びれや胸
むね

びれを取
と

り、皿
さら

のおくに置
お

き、

上
う え

の身
み

を頭
あたま

の方
ほう

から食
た

べます。 

 上
う え

の身
み

を食
た

べたら中
なか

骨
ぼね

と下
した

の身
み

の間
あいだ

に、

はしを入
い

れて外
はず

します。 

 頭
あたま

と中
なか

骨
ぼね

は皿
さら

のおくに置
お

き、下
した

の身
み

も

頭
あたま

の方
ほう

から食
た

べすすめます。 

 食
た

べ終
おわ

わったら、残
のこ

った骨
ほね

などは、皿
さら

の

おくにまとめておきます。 


